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Pov	ze	tek

Pre	snov	ne	spre	mem	be	pri	ka	hek	si	ji	pov	zro	ča	jo	pos	pe	še	no	
iz	gu	bo	funk	cio	nal	nih	tkiv	v	te	le	su,	pred	vsem	so	pri	za	de-
te	mi	ši	ce.	Ne	za	dost	na	te	le	sna	ak	tiv	nost	in	pod	hra	nje	nost	
te	le	sno	pro	pa	da	nje	še	pos	pe	šu	je	ta.	Učin	ki	vad	be	pri	bol	ni	kih	
z	ra	kom	tako	kot	pri	dru	gih	kro	nič	nih	bol	ni	kih	ne	po	sred	no	
zmanj	šu	je	jo	ne	ga	ti	ven	vpliv	bo	lez	ni	na	telo.	Z	red	no	te	le	sno	
vad	bo	v	ae	rob	nem	ob	moč	ju	se	po	ve	ču	je	jo	funk	cio	nal	ne	spo-
sob	no	sti	ob	to	čil,	srca,	mi	šic	in	pre	snov	nih	pro	ce	sov,	ki	vo	di	jo	
do	več	je	vzdrž	lji	vo	sti	te	le	sa.	Z	va	ja	mi	za	moč	pa	se	vzdr	žu	je	
zmog	lji	vost	mi	šic	in	za	vi	ra	nji	ho	vo	pro	pa	da	nje.Te	le	sna	vad	ba	
naj	bo	red	na,	3-	do	5-krat	na	te	den.	Če	je	bol	nik	moč	no	pre-
snov	no	iz	tir	jen	in	ima	hudo	pri	za	det	imun	ski	si	stem,	te	le	sne	
vad	be	ne	pri	po	ro	ča	mo.

Uvod

Prak	sa	in	iz	sled	ki	ra	zi	skav	ka	že	jo	na	šte	vil	ne	ugod	ne	učin	ke	
vseh	vrst	vad	be.	Pre	več	po	čit	ka	in	pre	ma	lo	te	le	sne	ak	tiv	no	sti	
pri	bol	ni	kih	s	kro	nič	ni	mi	obo	le	nji	še	pos	pe	šu	je	raz	voj	kro	nič-
nih	bo	lez	ni	in	funk	cio	nal	no	opeša	nje	te	le	sa.

Pre	snov	ne	spremembe	pri	ka	hek	si	ji	(1)
Med	bis	tve	ne	zna	čil	no	sti	spre	menjene	pre	sno	ve	spa	da	ta	zla	sti	
po	ve	ča	na	raz	grad	nja	in	sla	ba	ob	no	va	be	lja	ko	vin	skih	struk	tur	
v	te	le	su.	To	vi	di	mo	pred	vsem	kot	hi	tro	iz	gub	lja	nje	funk	cio	nal-
nih	tkiv	te	le	sa,	predvsem	mi	šic.	Pro	pa	da	nje	mi	šic	in	dru	gih	
be	lja	ko	vin	skih	struk	tur	ime	nu	je	mo	sar	ko	pe	ni	ja.	Ta	pro	ces	
ne	po	sred	no	pris	pe	va	k	utru	je	no	sti	in	iz	gu	bi	te	le	sne	te	že.
Sar	ko	pe	ni	ja	je	bis	tve	na	zna	čil	nost	raz	vo	ja	ka	hek	si	je,	ki	je	
po	sle	di	ca	raz	gra	di	tve	nih	pro	ce	sov	v	or	ga	nizmu.	Bol	nik	iz-
gub	lja	kon	di	ci	jo,	je	manj	od	po	ren,	po	ja	vi	ta	se	bre	zvolj	nost	in	
de	pre	si	ja.	Po	go	sta	je	tudi	iz	gu	ba	ape	ti	ta,	kar	še	bolj	po	slab	ša	
bol	ni	ko	vo	sta	nje.
Bol	nik	pade	v	neke	vr	ste	pro	pa	da	nje	(ka	hek	si	jo),	ki	se	ga	
po	go	sto	ne	da	us	ta	vi	ti	ne	s	hra	no	ne	z	zdra	vi	li.	Lah	ko	pa	
ka	hek	si	jo	upo	ča	sni	mo	in	z	us	trez	no	pre	hra	no,	gi	ba	njem	in	
ne	ka	te	ri	mi	zdra	vi	li	moč	no	iz	bolj	ša	mo	ka	ko	vost	bol	ni	ko	ve	ga	
živ	lje	nja.
Zato	je	red	na	te	le	sna	vad	ba	za	ve	či	no	bol	ni	kov	z	ra	kom	
iz	jem	no	ko	rist	na	v	ob	dob	ju	bo	lez	ni	in	nje	ne	ga	zdrav	lje	nja	
ter	kot	re	ha	bi	li	ta	ci	ja	po	bo	lez	ni.	O	učin	ku	te	le	sne	vad	be	na	
zdrav	lje	nje	raka	in	re	ha	bi	li	ta	ci	jo	po	bo	lez	ni	še	ne	vemo	ve-
li	ko,	ven	dar	prak	sa	in	iz	sled	ki	ra	zi	skav	ka	že	jo,	da	ima	vad	ba	
vseh	vrst	šte	vil	ne	ugod	ne	učin	ke.

Učin	ki	te	le	sne	vad	be	(2)

Pre	več	po	čit	ka	in	pre	ma	lo	te	le	sne	ak	tiv	no	sti	pri	bol	ni	kih	s	
kro	nič	ni	mi	obo	le	nji	še	pos	pe	šu	je	raz	voj	kro	nič	nih	bo	lez	ni	in	
funk	cio	nal	no	ope	ša	nje	te	le	sa.
Učin	ki	vad	be	pri	kro	nič	nih	bo	lez	nih,	to	rej	tudi	pri	bol	ni	kih	
z	ra	ka	vo	bo	lez	ni	jo,	ne	po	sred	no	zmanj	šu	je	jo	ne	ga	ti	ven	vpliv	

bo	lez	ni	na	telo.	Hkra	ti	te	le	sna	vad	ba	ne	po	sred	no	iz	bolj	ša	
uči	nek	pre	hran	ske	pod	po	re.

Najpomembnejšiugodniučinkitelesnevadbepribolnikihs
kroničnimiobolenjiso:
–	 vzdr	že	va	nje	in	tudi	po	ve	ča	nje	te	le	snih	spo	sob	no	sti,
–	 pre	pre	če	va	nje	iz	gu	be	mi	šič	ne	mase	za	ra	di	po	ča	snej	še	ga	
raz	vo	ja	bo	lez	ni	in	neak	tiv	no	sti,

–	 manj	ša	od	vi	snost	od	dru	gih	v	vsa	kod	nev	nem	živ	lje	nju,
–	 manj	de	pre	si	je	in	ank	sioz	no	sti,
–	 bolj	ša	sa	mo	po	do	ba,
–	 več	ja	spo	sob	nost	na	ve	zo	va	nja	so	cial	nih	sti	kov,
–	 iz	bolj	šan	pre	tok	krvi	in	manj	ša	mož	nost	trom	boz,	ki	po	go-
sto	sprem	lja	jo	kro	nič	na	obo	le	nja	in	neak	tiv	nost,

–	 zmanj	ša	no	tve	ga	nje	za	raz	voj	de	ge	ne	ra	tiv	nih	obo	lenj	in	
dru	gih	kro	nič	nih	bo	lez	ni,

–	 bolj	ša	ka	ko	vost	živ	lje	nja.
Te	le	sna	ak	tiv	nost	je	zla	sti	po	mem	ben	del	zdrav	lje	nja	sta	rej	ših	
bol	ni	kov,	saj	še	hi	tre	je	funk	cio	nal	no	ope	ša	jo	in	ima	jo	med	
zdrav	lje	njem	bolj	izra	že	ne	simp	to	me	de	pre	si	je.

Kaj	je	zdra	va	te	le	sna	vad	ba?

S	te	le	sno	ak	tiv	nost	jo	va	di	mo	pred	vsem	de	lo	va	nje	srca	in	
ob	to	čil,	mi	šič	no-ske	let	ne	ga	si	ste	ma	in	vpli	va	mo	na	šte	vil	ne	
pre	snov	ne	poti	v	or	ga	niz	mu.
Te	le	sna	vad	ba	je	lah	ko	ae	rob	na	in	vad	ba	za	moč.
Ae	rob	na	vad	ba	ve	ča	funk	cio	nal	ne	spo	sob	no	sti	ob	to	čil,	srca,	
mi	šic	in	pre	snov	nih	pro	ce	sov,	ki	vo	di	jo	do	več	je	vzdrž	lji	vo	sti	
te	le	sa.	Zelo	ugod	no	vpli	va	na	imun	ski	si	stem.	Pri	mer	tak	šne	
vad	be	so	vztraj	nost	ne	šport	ne	zvr	sti,	npr.	hoja,	tek,	ko	le	sar	je-
nje	in	smu	čar	ski	tek.
Vadba	za	moč,	npr.	te	lo	vad	ne	vaje	in	vaje	v	fit	ne	su,	pos-
pe	šu	je	pred	vsem	spo	sob	nost	mi	šic	in	struk	tur,	ki	so	z	nji	mi	
po	ve	za	ne.
Se	ve	da	ima	prak	tič	no	vsa	ka	te	le	sna	vad	ba	za	sto	pa	ne	tudi	
ele	men	te	mo	či	in	vztraj	no	sti.	Za	hojo	ali	tek	nav	kre	ber	po	tre-
bu	je	mo	moč	mi	šic,	ki	bodo	sta	bi	li	zi	ra	le	skle	pe	in	omo	go	ča	le	
na	por	no	gi	ba	nje.	Zato	je	smi	sel	no,	da	bol	nik	v	svo	jo	šport	no	
ak	tiv	nost	vklju	či	vad	bo,	pri	ka	te	ri	je	pou	da	rek	na	vzdrž	lji	vo	sti	
in	na	mi	šič	ni	mo	či.
Učin	ke	vad	be	in	funk	cio	nal	no	spo	sob	nost	te	le	sa	se	iz	bolj	ša	jo	
z	vajami	za	gib	lji	vost	in	z	raz	te	za	njem.

Vsakvadbeniprogramnajbizatosledilosnovnimnavodilom.
–	 Vsa	ka	vad	ba	naj	se	zač	ne	z	ogre	va	njem	(os	nov	ne	raz	gi	bal-
ne	vaje	za	vse	telo,	la	hen	tek	ali	hi	tra	hoja).

–	 V	vztraj	nost	no	vad	bo	spa	da	jo	špor	ti,	ki	vklju	ču	je	jo	upo	ra-
bo	ve	li	kih	mi	šič	nih	sku	pin,	npr.	tek	ali	ko	le	sar	je	nje.

–	 Vaje	za	moč	naj	bodo	del	red	ne	vad	be	2-	do	3-krat	na	
te	den.

–	 Del	vad	be	naj	bodo	tudi	vaje	za	splo	šno	gib	lji	vost	in	gib	lji-
vost	skle	pov	ter	raz	tez	ne	vaje.

Te le sna ak tiv nost pri bol ni kih z ra kom
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Kak	šna	naj	bo	te	le	sna	vad	ba?

Vad	bo	naj	bo	redna	in	tak	šna,	da	je	bol	ni	ku	pri	jet	na.	Pri	po-
roč	lji	ve	so	ak	tiv	no	sti,	ki	vklju	ču	je	jo	ve	li	ke	mi	šič	ne	sku	pi	ne,	
pred	vsem	ae	rob	ne	ak	tiv	no	sti,	kot	so	hoja,	tek	pla	va	nje,	
ko	le	sar	je	nje,	ve	sla	nje	in	ples.
Bol	nik	naj	vadi,	ko	li	kor	zmo	re,	ne	da	bi	ga	vad	ba	do	dat	no	
utrudila.	Sle	di	naj	os	nov	nim	na	če	lom	za	te	le	sno	ak	tiv	nost	in	
naj	jo	iz	va	ja	po	svo	jih	zmož	no	sti.
Ame	riš	ka	šport	na	aka	de	mi	ja	za	kro	nič	ne	bol	ni	ke	pred	la	ga	20	
do	60	mi	nut	vad	be	3-	do	5-krat	na	te	den.	Zač	ne	jo	naj	s	15	
mi	nu	ta	mi	vad	be,	po	tem	pa	naj	vad	bo	po	stop	no	po	dalj	šu	je	jo.	
Če	je	taka	vad	ba	pre	na	por	na,	naj	zač	ne	jo	s	5	mi	nu	ta	mi	vad-
be	3-krat	na	dan	in	naj	vad	bo	po	stop	no	po	dalj	šu	je	jo,	do	kler	
ne	do	se	že	jo	20	do	30	mi	nut	vad	be	3-krat	na	te	den.	Vad	bo	
naj	zme	raj	zač	ne	jo	z	raz	gi	ba	va	nje	in	vsaj	3-krat	na	te	den	
po	sku	si	jo	vklju	či	ti	tudi	vaje	za	moč.

Kdaj	naj	bol	nik	ne	vadi?

Bol	nik	vse	ka	kor	NE	sme	va	di	ti:
–	 če	je	sla	bo	kr	ven	ali	ima	za	ra	di	majh	ne	ga	šte	vi	la	be	lih	
krv	nih	ce	lic	po	ve	ča	no	tve	ga	nje	za	in	fekt,

–	 če	vred	no	sti	krv	nih	elek	tro	li	tov	niso	nor	mal	ne	(to	je	po	go-
sto	pri	bru	ha	nju	ali	dri	ski),

–	 če	ima	bo	le	či	ne,	te	ža	ve	z	di	ha	njem	ali	re	sne	te	ža	ve	za	ra	di	
bo	lez	ni	srca	ali	ob	to	čil,

–	 če	je	kon	tro	la	simp	to	mov	bo	lez	ni	ali	zdrav	lje	nja,	npr.	
bo	le	či	ne,	sla	bo	sti,	bru	ha	nja,	sla	ba.

Naj	bo	lje	je,	da	se	bol	nik	v	pri	me	ru	dvo	ma	pred	te	le	sno	vad-
bo	pos	ve	tu	je	s	svo	jim	zdrav	ni	kom	on	ko	lo	gom.

Kaj	pa,	če	je	bol	nik	preu	tru	jen	za	vad	bo?

Če	nima	re	snih	zdravs	tve	nih	te	žav,	je	te	le	sna	ak	tiv	nost	na	ju-
čin	ko	vi	tej	še	sreds	tvo	za	zmanj	še	va	nje	utru	je	no	sti,	ki	sprem	lja	

oko	li	70	%	vseh	bol	ni	kov	med	zdrav	lje	njem	z	ra	dio	te	ra	pi	jo	
in	ke	mo	te	ra	pi	jo.	Pro	gram	ae	rob	ne	vad	be	de	lu	je	kot	te	ra	pi	ja	
utru	je	no	sti.

Dasebobolnikzvadbolažespoprijel,silahkopomagaz
naslednjiminasveti:
–	 na	re	di	naj	si	ur	nik,	ki	mu	omo	go	ča	vad	bo	v	ti	stem	delu	
dne	va,	ko	se	po	ču	ti	naj	bo	lje,

–	 vad	ba	naj	bo	red	na,
–	 vadi	naj	na	sve	žem	zra	ku,
–	 je	naj	urav	no	te	že	no	pre	hra	no,	ki	vse	bu	je	za	do	sti	be	lja	ko-
vin	(meso,	mle	ko,	jaj	ca,	stroč	ni	ce)	in	po	pi	je	vsaj	8	do	10	
ko	zar	cev	vode	na	dan,

–	 red	no	naj	jem	lje	zdra	vi	la	za	kon	tro	lo	simp	to	mov	bo	lez	ni	
(npr.	anal	ge	ti	ke),

–	 stva	ri,	ki	jih	po	tre	bu	je,	naj	ima	v	bli	ži	ni,	da	si	pri	hra	ni	
ener	gi	jo,

–	 te	le	sna	vad	bo	naj	bo	za	bav	na	in	naj	ne	moti	noč	ne	ga	
po	čit	ka.

Sklep

Pre	več	po	čit	ka	in	pre	ma	lo	te	le	sne	ak	tiv	no	sti	pri	bol	ni	kih	z	
ra	kom	še	pos	pe	šu	je	raz	voj	bo	le	zen	skih	pre	snov	nih	spre	memb	
in	funk	cio	nal	no	ope	ša	nje	te	le	sa.	Učin	ki	vad	be	pri	bol	ni	kih	
z	ra	kom	tako	kot	pri	dru	gih	kro	nič	nih	bol	ni	kih	ne	po	sred	no	
zmanj	šu	je	jo	ne	ga	ti	ven	vpliv	bo	lez	ni	na	telo.
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